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Forord

Det kan vaere svaert at skulle pa arbejde igen, efter at have vaeret syge-
meldt med stress. Bade for dig som skal tilbage og for dem, som star og
venter pa din arbejdskraft.

Eksempelvis kan du have svaert ved at overskue, om du kan klare over-
gangen til din vanlige arbejdsdag i forhold til at skulle medes med kolle-
gerne og de krav og opgaver, som venter dig.

Dine kolleger kan have svaert ved at vide, hvad der forventes af dem i
forhold til din genopstart. Hvordan skal de forholde sig til dig og fx vide,
hvor meget du kan overkomme i starten.

Vi har derfor udarbejdet dette materiale som er gode rad til bade dig og
dem omkring dig pa din arbejdsplads.

Radene er givet paindivid-, gruppe-, ledelses- og
organisationsniveau. Saledes er der anvisninger til,
hvad hver isaer kan gere for at bidrage til, at din gen-
genopstart bliver sa god som mulig.

Vi anbefaler, at du som stressramt, din leder, TR og
AMR pa arbejdspladsen kender og anvender mate-
rialet. Materialet er en videreudvikling af folderen:
"Efter Stress” fra Arbejdsmedicinsk Klinik i Herning,

. B . . Ligesom ikke alle passer
som er suppleret med erfaringer fra DLF s radgiv- samme st toj; passer
ning om psykisk arbejdsmilje. Materialet er gennem-  S2mMe rad sizldent il alle
. . . . - overvej derfor radene og
laest af psykolog Lisa Marie Nelholt, Arbejdsmedi- veelg dem, som er gode for

cinsk Klinik i Herning. dig!
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Gode rad til dig fer du starter pa arbejde
igen

Inden du starter pa arbejdet igen, er det vigtigt at fa afklaret, hvad der
pa arbejdspladsen var med til at bidrage til din stress, og hvad der kan
geres for at 22ndre pa disse forhold, nar du vender tilbage.

Afklaring ber ske pa et eller maske flere meder med ledelsen, hvor |
sammen laegger en plan for en god opstart.

Disse meder er sygefraveerssamtaler, hvor vi anbefaler, at du altid har
en reprasentant fra din lokale kreds eller din tillidsrepraesentant med
som bisidder. Uanset at du er vant til at deltage i meder og endda styre
meder, kan netop disse meder vaere vanskelige, fordi du kan have mod-
satrettede folelser og svaert ved at overskue konsekvenserne af den
aftale, som | drefter. Traek dig derfor fra medestyring og lad en profes-
sionel bisidder (kredsreprasentant eller TR) hjalpe dig med at sikre, at
du ikke siger Ja til en aftale, som presser dig til at starte pa arbejdet for
hurtigt. Det er bedst, at bisidder er erfaren og ikke er din partner, ven
eller anden person, som er taet pa dig i privatlivet.

Erkend at du har vaeret syg og maske er ekstra felsom lige nu og har
svart ved at huske. Din bisidder hjalper med at lytte efter og huske,
hvad din leder siger, sa du ikke risikerer at overfortolke eller reagere pa
noget, som du tror, at din leder siger/har sagt.
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Faktaboks

Sygefraveerssamtale

Din arbejdsgiver har pligt til at indkalde dig til en sygefravaers-
samtale senest 4 uger efter din ferste sygedag. Formalet med sam-
talen er at tale om, hvordan du kan vende tilbage til arbejde.

Du har ret til at medbringe en bisidder.

Vzar opmarksom pa at nogle kommuner har egne og lidt andre pro-
cedurer for indkaldelse til samtaler.

Du har pligt til at mede op til sygefraveerssamtaler. Din kreds er altid
klar til at bista dig i samtalerne og eventuelt hjelpe med at flytte medet
til den lokale laererkreds, hvis det er for vanskeligt at mede pa arbejds-
pladsen.
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Rad
Nedenfor er inspiration til spergsmal, som | med fordel kan tage op
under sygefraveerssamtalen:

e Hvilke forhold pa arbejdspladsen kan have vaeret med til at udle-
se dine symptomer?

e Harder vaeret saerlige forhold, som bidrog til din stress, som
fortsat eksisterer? Fx mange organisatoriske forandringer, uklar
ansvarsfordeling, uklare mal for dit arbejde ...?

¢ Hvilken form for stette til at honorere nye vilkar findes pa ar-
bejdspladsen?

o Hvilke personer kan bidrage til positive forandringer i forhold til
dine arbejdsvilkar? Og hvordan?

Nar du, din bisidder og din leder sammen har kigget tilbage og dreftet
ovenstaende spergsmal, kan | baseret pa erfaringerne aftale, hvordan|
undgar, at forlebet gentages. Hvilke forhold vil | undga og hvilke gode
betingelser vil | fremme, sa dine arbejdsforhold er holdbare for dit hel-
bred - bade pa kort og lang sigt.

Danmarks Larerforening November 2016 TILBAGE EFTER STRESS



Faktaboks

Mulighedserklaering

Du skal vide, at din leder/arbejdsgiver pa et hvilket som helst tids-
punktidit sygeforleb eller efter gentagne sygemeldinger kan for-
lange at fa udarbejdet en mulighedserklzering. En mulighedserklze-
ring er en saerlig erkleering, som du udfylder og som din laege deref-
ter skal komme med sin vurdering af i forhold til, hvor lzenge du kan
erklzeres for delvist eller fuldt uarbejdsdygtig. Herefter dreftes
mulighedserklzeringen med din leder.

Vzer opmaerksom pa, at du har pligt til at deltage i en samtale om
mulighedserklaering, og at det kan have ansaettelsesretlige konse-
kvenser ikke at gore det. Med det sagt er samtalen en god idé og til
for dit bedste.

Sygefravaerssamtalen er at betragte som en “ufarlig” dialog og
samarbejde om din tilbagevenden. Til at skabe tryghed og for at
stotte dig, anbefaler foreningen, at du altid tager en professionel
bisidder (kredsreprasentant eller TR) med.

Formalet med en mulighedserklzering er todelt: Dels far din ar-

bejdsgiver dokumentation for, at du er uarbejdsdygtig, dels far du
en laeges vurdering af, hvilke skanevilkar du har brug fori en given
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Nar mulighedserklaringen er udfyldt af dig og din lzege, kan du med
din arbejdsgiver drefte, hvordan dine behov skal tilgodeses i en
plan for tilbagekomst. Hvilke tilpasninger fx i form af endringer i
opgaver og tilbage til arbejdet igen. Det er din arbejdsgiver, der skal
betale for mulighedserklaeringen.

©konomi/Refusion ved fuldtids- og deltidssygemelding:

Efter 30 dages sygdom modtager din arbejdsgiver (arbejdsplads
eller kommune) sygedag-pengerefusion fra din bopzalskommune.
Hvis du er deltidssygemeldt modtages refusion for de timer, du er
sygemeldt pa grund af uarbejdsdygtighed.
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En god startplan er vigtig

Case

"Kirsten har veeret sygemeldt i 8 uger efter en voldsom arbejdsbe-
lastning over mange maneder med en klasse, hvor en del elever har
virkelig store udfordringer. Hun er stejfelsom, har svaert ved at
huske, men er begyndt at sove igen. Kirsten har henvendt sig og
faet hjzelp til psykologbistand via DLF. Tiden hjemme har hjulpet
hende godt. Det er vigtigt for Kirsten, at hun far overblik og kontrol
med opgaverne igen. Det aftales derfor, at hun den ferste uge kun
er pa arbejde to timer om dagen og retter opgaver og begynder at
forberede 9. klassernes projektopgave.

Herefter begynder Kirsten at undervise i en velfungerende klasse i
engelsk ugen efter og trapper sin under-visning op over de kom-
mende uger.

Hun er endnu ikke raskmeldt og gar stadig til psykolog for at fa
stotte til at holde fasti nye og bedre vaner.”

De fleste starter igeni egen stilling; mens nogle fa starter et andet sted i
organisationen. Det kan vaere sveert at acceptere fx ikke i ferste om-
gang at vende tilbage til “sin klasse”, men det kan vaere en vigtig hjzelp
til dig, fordi du ikke kan holde til det endnu. Uanset hvor du starter, ber
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opstarten vaere langsom og ikke ga direkte fra sygemelding til fuld tid.
Og der skal vaere en klar ramme og struktur.

| kan ogsa aftale, at din egen lz2ge inddrages i planlaegningen ved hjzlp
af en Mulighedserklzering, hvor bade arbejdspladsen og lzegen bidrager
til en fornuftig plan for opstart.

Du ber starte med korte arbejdsdage og fa, konkrete opgaver. Vzer op-
maerksom pa at pauser har en helt central rolle i restitueringsprocessen,
sa seorg for at skemalzaegge pauser. | den ideelle verden ber der ikke fore-
komme ad hoc opgaver; pa en skole skal | forsege at holde jer til at lese
de aftalte opgaver. Det er en vaesentlig pointe, at timeantal og opgave-
maengde kun ma eges gradvist. Se ogsa under vaerktej til ledelsen, hvor-
dan en tids- og opgaveplan kan se ud.

Du har vaeret syg og kan stadig have symptomer. Opstarten kan enten
bidrage til, at du far bugt med de sidste symptomer, hvis den er passen-
de eller bidrage til, at symptomerne fortsatter, hvis dine ressourcer
overstiges.

Passende skanevilkar i starten bidrager til hurtigere bedring. Opstarten
skal altsa vaere tilpasset dine symptomer og den mangde arbejde, som
du kan klare lige nu. Det handler om at finde den rette balance. Var sar-
lig opmaerksom pa de felelsesmaessige belastninger og stej. Pa den ma-
de bevaeger du dig gradvist frem mod en fuld raskmelding.
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Hvis det er muligt, er det en god idé med en "kattelem”, hvor du i starten
er med som underviser nummer 2. Det giver aflastning og ro at vide, at
du eventuelt kan traekke dig, hvis det opleves for hardt.

Det kan vaere nedvendigt at aftale, at nogle opgaver varetages hjemme,
hvis der ikke er rolige arbejdslokaler pa arbejdspladsen.

Et godt bud pa en opstart for de fleste er ca. 2-4 timer om dagen, 3 dage
om ugen. Herfra trappes op i tid og opgaver efterhanden, som du far det
bedre og kan magte mere. Det handler kort og godt om at vurdere opga-
vemangde og -kompleksitet.

Forudsaetning for at lykkes med en god start er, at | har aftalt, hvad der
skal ske i de timer, hvor du er pa arbejdspladsen.

Det er godt at starte med at lave fa opgaver ad gangen. De fleste opga-
ver skal vaere kendte og rutinepragede og de faerreste kraeve fordybel-
se og koncentration.

Undga forstyrrelser og afbrydelser bade fra kolleger og fra skift i ar-

bejdsopgaver og arbejdstid. Og forseg at udvaelge arbejdsopgaver, som
giver dig arbejdsglaede.
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Rad
Overordnet er der felgende gode rad:

e Hold mede med din leder for opstart, hvor | laagger en plan for din
opstart

o Aftal praecis hvilke opgaver du skal varetage, og hvilke du skal
skanes for

e Forseg at undga tidspunkter med spidsbelastninger i den ferste
tid; sa ad hoc opgaver minimeres

e Minimer afbrydelser og forstyrrelser

e Hold planen og serg for sa meget struktur og forudsigelighed som
mulig

e Lav en fast (ugentlig) aftale med din leder - fx fredag kl. 13 - hvor
evaluerer, hvordan det gar og eventuelt justerer planen.

Nar planen for dine opgaver er lagt, er det en god idé at dele den med
kolleger, og/eller serg for at du sammen med ledelsen aftaler, hvad der
gives besked om til dine kolleger enten mundtligt eller pa skrift. Dette
bade for at du selv far indflydelse pa, hvad andre far at vide og du og
ledelsen kan undga mistolkninger, splid og misforstaelser. Maske har
kolleger overtaget dine opgaver eller afventer, hvad der sker med opga-
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ver, som har faet lov at vente. Her har kolleger brug for en forklaring og
afklaring for at have forstaelse for aftaler og sammenhange.

Det kan vaere svaert at maerke sig selv efter stress. Forseg at vaere op-
maerksom pa dine symptomer og lad dig ikke presse til optrapning. Pas
paikke at overvurdere dine egne krzafter. Husk du har vaeret syg og du
lige nu ikke magter det samme, som nar du er rask. Det kan vzere fri-
stende at sige Ja til mere undervejs, fordi du gerne vil tilbage og kunne
yde det, som du gjorde fer. Veer opmaerksom pa at du ikke presses til
optrapning, fordi det vil lese et ressourceproblem pa skolen. Under gode
rad til ledelsen ligger bade et tidsskema og et opgaveske-ma, som du og
din leder kan udfylde foer opstart.

Planen for din tilbagekomst skal kunne justeres, hvis du ikke feler dig

klar. Der skal veere afsat tid til opfelgende meder og evaluering af, hvor-
dan det gar.
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Gode rad til ledelsen

Som leder skal du afholde samtale med den stressramte for tilbage-
komst. Dette materiale kan hjalpe dig som leder i forhold til at medtaen-
ke de konsekvenser fravaeret har for medarbejderen. Nedenfor er to
redskaber som du kan tage udgangspunkt i under samtalen.

Case

Lisa er ansat efter sidste sommerferie og er klasselzerer for en 4.
klasse, der har foert en omtumlet tilveerelse med mange skiftende
laerere. Flere af bernene har store udfordringer og det faglige ni-
veau er meget spredt. Socialt er klassen meget udfordret. Det har
kraevet en meget stor indsats at fa klassen til at begynde at rykke
sammen og fungere. Lisa bred sammen en morgen i marts maned
og har haft svaert ved at erkende at hun faktisk havde slidt sa me-
get pa sig selv. Hun vil meget gerne starte sa hurtigt som muligt
med timeri 4. klasse igen.

Kolleger og skoleleder holder fast i, at Lisa skal trappe langsomt
op og starte med at undervise fa timer i andre klasser, mens hun
kun er "flue pa vaeggen” en enkelt time om ugeni sin 4. klasse.
Forlebet giver Lisa mulighed for at reflektere over, hvordan hun
kan passe pa sig selv fremover i arbejdet med en kraevende klasse.
Der aftales en lebende dialog med ledelsen og tillidsrepraesentant
om, hvordan Lisa bedre kan handtere arbejdet.
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1. Tidsplanen som vaerktej - Et eksempel
En langsom opstart anbefales. Det kan veere forskelligt, hvilket niveau
den stressramte kan starte pa alt efter forlebets laangde og karakter.

Opstartsforiebet er et genoptraningsforleb, hvor arbejdsevnen grad-
vist genoptranes. Skanevilkar er nedvendige, fordi den stressramte
stadig har symptomer og nedsat kapacitet. Skanevilkarene skal bidrage
til tilstraekkelig ro, sa symptomerne kan mindskes og ikke fastholdes
eller forvaerres. Det er en anbefaling, at man starter med at aftale opga-
ver, som passer til en arbejdsuge pa 3 dage a 2-4 timers varighed. Selv
om der optrappes, anbefales det at fastholde minimum en ugentlig fri-
dag i de ferste 2 maneder.

Eksemplet nedenfor tager udgangspunkt i den maksimale ydeevne, som
den stressramte forventes at have. Brug skemaet, som udgangspunkt
for din dialog med den stressramte.

Uge Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
1-2 3 Fri 3 Fri 3

3-4 4 Fri 4 Fri 4

5-6 4 4 Fri 4 4

7-8 5 5 Fri 5 5

9-10 5 5 3 5 5
11-12 5 5 5 5 5
13-14 ] 6 6 6 6
15-16 FULD TID
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Optrapningen ber forega med lave og lange trini starten, og hejere og
kortere trini slutningen.

Optrapning ber som udgangspunkt ske med mindst 14 dages mellemrum;
gerne mere i starten.

Det kan vaere hensigtsmaessigt at benytte sig af en Mulighedserklaering,
saledes at den stressramtes egen laege inddrages og du dermed sikrer,
at der tages heojde for de helbredsmaessige gener og symptomeri plan-
lzegningen.

Det er vigtigt, at du som leder lytter til den stressramte og er aben for,
at planen kan justeres undervejs. Den stressramte ma ikke fele sig pres-
set til at trappe op. Dette har betydning for, hvor hurtigt din medarbej-
der eri stand til at rekreere og dermed vende godt tilbage til sit arbejde.

Stressramte er udpraeget sensible overfor stemninger, tonefald og ord-
valg og kommer derfor let til at tillaegge deres indtryk en sterre betyd-
ning, end det sagte. Det er derfor som altid vigtigt, at der udvises empati
og lederskab.

Vzer opmaerksom pa at dit kropssprog ikke signalerer travihed eller
kommer til at virke i modstrid med dine intentioner og dit budskab. Du
kan med fordel gentage og opsummere, hvad du har hert og taenkt, nar
du taler med den stressramte.
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Rad
Radene nedenfor bidrager til jeres faelles forstaelsestjek.

1. Lyt. Serg for at medarbejderen foeler sig set, hert og forstaet.

2. Tal sammen. Gennemga opgaverne og afdaek deres kompleksi-
tet, energi og nedvendighed.

3. Fortzel. St tidspunktet for naeste samtale og ger det klart,
hvad du har hert og taenker at gere, sa du og den stressramte er
enige om, hvad | har aftalt og arbejde videre pa.

4. Orienter. Serg for at der er abenhed pa arbejdspladsen omkring
forlebet.

2. Arbejdsplan - hvilke arbejdsopgaver skal leses og hvordan skal de prio-
riteres

Nar du og den stressramte har aftalt antallet af arbejdstimer og deres
placering, skal | sammen fastlaegge arbejdstimernes indhold.

Skemaet nedenfor kan veere en hjzelp til at sortere i opgaverne og deres
kompleksitet og prioritet.

Var opmaerksom pa, at rutinepraegede opgaver afhanger af, hvad den

sygemeldte medarbejder opfatter som rutinepraget. For nogen er det
forberedelse og at rette opgaver og lave elevplaner, mens det for andre
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er at traene i at mede frem og deltage som “flue pa vaeggen” i klasseloka-
let.

Gren = Kan klares ved Rutinepragede opgaver. Opgaver praget af
opstarten forudsigelighed

Gul = Kan ikke klares nu, | Begyndende alene-ansvar og mere komplek-
men forventes pa kort se opgaver, men med mulighed for at traekke

sigt sig fra opgaven

Red = Kan ikke klares Opgaver, der kraever overblik og fx mange

nu, men forventes pa samarbejdspartnere

lang sigt Opgaver, der kraever koncentration, er ken-
detegnet ved korte deadlines eller tempo-
krav

Diffuse/uklart beskrevne opgaver (typisk
hurtige ad hoc-opgaver)

Skemaet kan | bruge til at drefte hvilke opgaver der skal leses i starten
og hvilke der skal vente til senere.

Skemaet sikrer enighed og faelles overblik over, hvad den stressramte
kan og skal lave i den ferste tid.

Opgaverne og deres indplacering koordineres med tidsplanen - gerne i
en samlet opstartsplan.
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Skemaet kan ogsa anvendes som arbejdsredskab pa de lebende evalue-
ringsmeder under genopstarten.

Vzer opmaerksom pa, at stressramte, der vender tilbage til deres arbejde,
ofte vil baere pa en grad af skyld og darlig samvittighed overfor arbejds-
pladsen. De taenker pa, hvilke konsekvenser deres fravaer har budt kol-
leger, der har taget en ekstra tern samt forzldre og elever som har ven-
tet talmodigt og ledere der har knoklet for at holde sammen pa enderne.
Det vil derfor vaere helt typisk, hvis stressramte har svaert ved at slappe
af og afholde de nedvendige pauser. Stressramte vil veere forhippet pa
at vise deres taknemmelighed ved at patage sig en arbejdsom adfzrd.
Denne adfaerd er prisveerdig, men en stakket frist, for deres krop vil rea-
gere. Pausernes betydning for at restituere i lobet af dagen er vigtige og
medyvirker til, at den stressramte bliver langtidsholdbar.

| forhold til den stressramtes team kan det vaere en god idé, at du efter
aftale med den stressramte forbereder kollegerne pa, hvordan de dels kan
stotte op om deres kollega og dels kan handtere at deres kollega ikke i
starten yder 100 %.

TILBAGE EFTER STRESS November 2016 Danmarks Larerforening



Gode rad til kolleger

Som kollega kan du hjzelpe din tilbagevendte kollega med at undga at
gabe over for meget i starten.

Sperg til planen for genopstart. Hvis du kender planen, kan du vaere op-
mzrksom pa, om din kollega kaster sig ud i mere end han/hun kan holde
til. Nar du ved, hvilke opgaver din kollega skal/ikke skal varetage kan du
felge med pa sidelinjen. Hvilke medesammenhange, klasser, forzeldre-
samtaler, opgaver osv. indgar din kollega i og hvilke ikke. Vzeridet hele
taget opmaerksom pa, om der er noget, som inkluderer dig.

Hvis du i ferste omgang ikke er inddraget i planen, er det en god ide, at
du kontakter ledelsen, hvis der er noget som undrer dig. Saledes kan du
fa en forklaring pa, hvorfor opstarten ser ud, som den ger.

Du skal vide, at den kollega, som har veeret stressramt, skal langsomt
tilbage pa arbejdet. Pa grund af stressen kan det vzere, at din kollega
stadig har symptomer. Det kan fx virke meget kraeevende og belastende
for din kollega at skulle vaere sammen med mange personer pa meder
eller i sociale sammenhange. Din kollegas hukommelse, overblik og kon-
centration vil i starten heller ikke vaere det samme som fer.

Du kender sandsynligvis din kollega for at veere en dygtig, pligtopfyl-
dende og produktiv. Derfor er det naturligt, at du forventer dig, at deter
den samme person, som vender tilbage. Men det er det altsa ikke - i
hvert fald ikke i begyndelsen.

Danmarks Larerforening November 2016 TILBAGE EFTER STRESS



Du kan beskytte ham/hende lidt ved at vaere opmaerksom pa de signaler
du sender. Stressramte er udpraeget sensible overfor stemninger, tone-
fald og ordvalg og kommer derfor let til at tilleegge deres indtryk en
sterre betydning, end det sagte. Vaar opmarksom pa dit ordvalg og
kropssprog. sa det stemmer overens med dine intentioner og dit bud-
skab. Og lav gerne et forstaelsestjek i forhold til, hvad din kollega herer
dig sige.

Vaer samtidig opmaerksom pa at fa dreftet prioritering af teamets opga-
ver med din leder i den periode, hvor din kollega er sygemeldt / pa vej
tilbage pa arbejde, sa |l sammen kan have fokus pa at forebygge at flere
rammes af stress.
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Hvad kan arbejdsmiljeorganisationen
gere

Alle kommunale arbejdspladser skal ifelge aftale om trivsel og sundhed

have en stresspolitik. Vaer opmaerksom pa, at stresspolitikken kan vare
aftalt i kommunens Hoved-MED-udvalg, og saledes galder for alle kom-
munens arbejdspladser.

Stresspolitikken skal udover at indeholde rad til identifikation og hand-
tering af stress ogsaindeholde gode rad til forebyggelse.

Nedenstaende gode rad til stressforebyggelse fra Arbejdsmedicinsk

Klinik i Herning kan | med fordel have med, nar | planlagger skolearets
opgavefordeling.
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Rad

Gode rad til organisationens stressforebyggelse:

Serg for at sikre at rolle-, ansvars- og kompetencefordelingen er
klar og tydelig / Konkret afklaring af arbejdsmaengde, samar-
bejdsforhold og ledelsesansvar

Hav klare succeskriterier for opgaverne; hvornar er de udfert
godt nok

Anvend ledelsesmaessig prioritering af opgaverne og deres vig-
tighed. Hvad ma nedprioriteres, hvis vi ikke kan na det hele
Tilbyd stettemuligheder i form af supervision, administrativ op-
bakning eller anden aflastning

Arbejd med forbedring af kommunikationen; meder med tid og
rum for dialog.

Arbejdspladsen skal desudeni sin arbejdspladsvurdering drefte syge-
fravaer og forhold i arbejdet, der kan have betydning herfor. | forbindel-
se med MED-udvalgets arlige strategiske arbejdsmiljedreftelse ber sy-
gefravaer indga og kan give anledning til evt. at justere arbejdspladsens
stresspolitik.

Det er en god ide som minimum en gang arligt at drefte stresspolitikken
pa personalemeder. Der er brug for at drefte arbejdskulturen, herunder
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arbejdsorganisering og hvordan man holder gode pauser, der giver resti-
tution og ny energi til den naeste opgave.

Nar alle kender stresspolitikken kan de henvise til den, hvis der er vilkar
i arbejdet, som belaster arbejdsmiljeet.

Hold jer for oje at stress ikke er individuelt problem men et kollektivt
problem, som hele arbejdspladsen kan bidrage til at forebygge.

Laes mere - orienter jer ogsa pa BAR U&F's hjemmeside stressfrihver-
dag.dk.
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